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У статті здійснено комплексний аналіз 
феномену алекситимії як багатовимірного 
психологічного конструкту, що поєднує 
емоційні, когнітивні, соматичні та поведін-
кові аспекти функціонування особистості. 
Висвітлено історичні й сучасні підходи до 
вивчення алекситимії, її зв’язок із психосо-
матичними розладами, афективною дез-
регуляцією, порушеннями міжособистісних 
стосунків і формуванням вторинних захис-
них механізмів унаслідок психотравматиза-
ції. Особливу увагу приділено молодіжному 
віку як періоду становлення емоційної само-
регуляції, розвитку ідентичності й когні-
тивної зрілості. Наголошується, що війна, 
соціальна нестабільність і колективна 
травма створюють середовище хроніч-
ного стресу. У таких умовах алекситимія 
постає не лише як симптом психологічної 
вразливості, а і як вторинний адаптаційний 
механізм, що забезпечує тимчасове зни-
ження афективного напруження ціною від-
чуження від власного внутрішнього світу. 
Показано, що дефіцит емоційної рефлексії 
ускладнює соціальну інтеграцію, формує 
бар’єри в комунікації та знижує здатність 
до емпатійних стосунків. Розкрито взає-
мозв’язок алекситимії з механізмами кон-
версії й соматизації, що проявляється в 
психосоматичних симптомах і хронічній 
втомі. Автори підкреслюють необхідність 
розвитку емоційної грамотності, резиль-
єнтності й навичок усвідомлення почуттів 
як ключових чинників психічного здоров’я 
молоді у воєнних і поствоєнних умовах. 
У перспективі запропоновано емпіричне 
дослідження, спрямоване на виявлення 
зв’язків між рівнем алекситимії, емоційною 
регуляцією, стресостійкістю та психосо-
матичними проявами в молодих людей, які 
переживають тривалий соціальний стрес. 
Результати аналізу можуть стати під-
ґрунтям для розробки психопрофілактич-
них програм, спрямованих на формування 
емоційної компетентності, інтеграцію 
афективного досвіду й відновлення емо-
ційної мови особистості.

Ключові слова: алекситимія, емоційна дифе-
ренціація, психічне здоров’я, стрес, резиль-
єнтність, соціальна адаптація, конверсія, 
соматизація.

The article presents a comprehensive theoret-
ical analysis of alexithymia as a multidimen-
sional psychological construct that integrates 
emotional, cognitive, somatic, and behavioral 
dimensions of personality functioning. Both 
classical and contemporary perspectives on 
alexithymia are discussed, emphasizing its 
association with psychosomatic disorders, 
affective dysregulation, interpersonal difficulties, 
and the formation of secondary defense mecha-
nisms resulting from psychological trauma. Par-
ticular attention is paid to youth as a develop-
mental stage characterized by the formation of 
emotional self-regulation, identity consolidation, 
and cognitive maturation. The study highlights 
that war conditions, social instability, and col-
lective trauma generate chronic stress. In such 
circumstances, alexithymia emerges not only 
as an indicator of psychological vulnerability 
but also as a secondary adaptive mechanism 
that temporarily reduces emotional discomfort at 
the cost of detachment from one’s inner world. 
The lack of emotional reflection complicates 
social adaptation, weakens empathic capaci-
ties, and leads to communication barriers. The 
article also explores the relationship between 
alexithymia and psychosomatic processes, 
including conversion and somatization, which 
manifest in chronic fatigue and bodily symp-
toms. The authors emphasize the importance 
of developing emotional literacy, resilience, and 
reflective skills as protective factors for men-
tal health among youth exposed to prolonged 
stress and war-related trauma. Findings from 
such research could inform the creation of pre-
ventive and corrective psychological programs 
aimed at fostering emotional awareness, inte-
grating affective experience, and restoring the 
“emotional language” of the individual.
Key words: alexithymia, emotional differen-
tiation, mental health, stress, resilience, social 
adaptation, conversion, somatization.

Вступ. Алекситимія є багатовимірним пси-
хологічним конструктом, який уперше введений 
американським психіатром Пітером Сіфнеосом 
у 1970-х роках у контексті психосоматичних дослі-
джень. Етимологічно слово «алекситимія» похо-
дить від грецьких «а» (заперечення), «lexis» (сло-
во) і «thymos» (емоція), що буквально означає «від-
сутність слів для емоцій». Вона розглядається не 
лише як індивідуальна особливість, а і як фактор 
ризику розвитку психосоматичних захворювань, 
депресії, тривожних розладів і міжособистісних 
конфліктів. В умовах масових травматичних подій, 
таких як війна, цей феномен може проявлятися 
більш інтенсивно, адже надмірний стрес та емоцій-
не виснаження сприяють формуванню своєрідної 

«емоційної глухоти», що перешкоджає повноцін-
ній соціальній інтеграції та збереженню психічного 
здоров’я.

Мета дослідження – проаналізувати особли-
вості алекситимії й емоційної диференціації в мо-
лоді в контексті воєнної реальності.

Методи дослідження: теоретичний аналіз, сис-
тематизація й узагальнення наукових джерел із 
проблеми алекситимії, емоційної диференціації та 
психічного здоров’я молоді в умовах війни.

Результати. У первинних концептуалізаціях 
алекситимія розглядалась або як вторинна (за-
хисний механізм, що виникає в результаті травма-
тичного досвіду), або як первинна (конституційна 
складова особистості) зі спадковими факторами 
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та нейробіологічними корелятами. Це розрізнен-
ня зберігається й у сучасних підходах, алексити-
мія вважається поліаспектною та неоднорідною 
формацією, що кристалізується під дією комплек-
су психофізіологічних, психологічних, соціальних 
і культурних факторів. Неконструктивні й незрілі 
механізми психологічного захисту, порушення ран-
нього емоційного розвитку дитини можуть створю-
вати ґрунт для виникнення цього явища. Зокрема, 
порушення в системі стосунків «дитина – мати», 
неадекватне реагування на емоційні потреби ди-
тини, а також особливості стилів прив’язаності 
й виховання (найчастіше гіперопіка або латентне 
емоційне відторгнення) є визначальними чинника-
ми в етілогії алекситемічних особливостей. До того 
ж психокультурні обставини – знецінення емоційної 
сфери в культурному контексті та соціальний тиск 
щодо адаптивної поведінки, побудованої на кон-
кретно-реалістичному мисленні, замість глибокої 
рефлексії емоційного досвіду, також заслуговують 
на належну увагу [4]. Дилема в класифікації вто-
ринної алекситимії полягає в подвійності її темпо-
ральної динаміки: з одного боку, вона функціонує 
як ситуативний адаптивний захисний механізм пси-
хіки, а з іншого – нерідко трансформується в стій-
кий патерн афективно-когнітивного функціонування 
особистості з тривалою персистенцією. Ця амбіва-
лентність ускладнює концептуальне осмислення 
феномена, оскільки розмиває межу між тимчасо-
вою компенсаторною реакцією та хронічним дис-
функціональним станом емоційної сфери [2]. 

Класичні уявлення про алекситимію ґрунтують-
ся на чотирьох основних характеристиках: трудно-
щі в ідентифікації власних емоцій; труднощі в описі 
емоцій іншим людям; обмежене або редуковане 
фантазійне життя; схильність до конкретного, ло-
гічного, утилітарного мислення. Центральною озна-
кою цього феномена є дефіцит емоційної рефлек-
сії, що зумовлює зниження здатності усвідомлюва-
ти внутрішні потреби та мотиви. Це, у свою чергу, 
порушує механізми саморегуляції. 

У структурі особистості алекситимічних індивідів 
також часто простежуються риси інфантильності, 
а в міжособистісній взаємодії – труднощі зчитуван-
ня й адекватної інтерпретації емоцій інших людей, 
що може призводити до ненавмисних комуніка-
тивних конфліктів. Акцентуації характеру за типом 
«емоційно-лабільний» або «шизоїдний» можуть 
підвищувати ризик розвитку алекситимії [1]. 

Алекситимія не належить до окремих клініч-
них нозологій, що підтверджується її відсутністю 
в сучасних діагностичних класифікаціях (ICD-11, 
DSM-5), і, що принципово важливо, вона не ко-
релює з рівнем інтелектуального розвитку. Це са-
мостійний конструкт із власними етіологічними та 
нейрокогнітивними детермінантами, який розгля-
дається як стійка особистісна особливість або емо-
ційно-когнітивна дисфункція, що є трансдіагнос-
тичним фактором ризику афективних порушень 
(депресії, тривожних розладів, ПТСР). Водночас 
алекситимія тісно пов’язана із соматичними про-

явами – від больових синдромів і гастроентероло-
гічних чи дерматологічних патологій до кардіологіч-
них, неврологічних та онкологічних захворювань. 
При цьому емоції не зникають, але залишаються 
неусвідомленими й невербалізованими, що зумов-
лює їх конверсію в тілесні симптоми. Конверсійний 
механізм полягає в трансформації емоційної на-
пруги, яка не знаходить виходу через рефлексію чи 
регуляцію, у соматичні прояви. Сучасні теоретичні 
моделі пояснюють цей зв’язок на фізіологічному 
рівні (симпатичне гіперзбудження, запальні проце-
си), а також на когнітивно-поведінковому (сприй-
няття хвороби, соматичне посилення, неадаптивні 
копінг-стратегії) [6]. 

Алекситимія охоплює взаємопов’язані емоційні, 
когнітивні, соматичні та поведінкові рівні, що фор-
мують специфічний спосіб сприйняття, осмислення 
й вираження як внутрішнього досвіду, так і зовніш-
ньої дійсності. 

Емоційний аспект. Афективний компонент 
алекситимії характеризується порушенням проце-
сів емоційної саморегуляції. Відзначаються труд-
нощі ідентифікації почуттів та обмежена здатність 
до емпатійного розуміння почуттів інших людей. 
Внутрішні переживання часто описуються узагаль-
неними фразами: «мені погано», «щось не так», що 
свідчить про порушену інтроспективну здатність. 
Така невизначеність ускладнює подальшу обробку 
емоцій і може призводити до соматизації. Важливо 
підкреслити, що алекситимія не означає відсутність 
емоцій як таких, навпаки, особи з алекситимічни-
ми рисами можуть переживати інтенсивні емоцій-
ні стани, але мають труднощі з їх усвідомленням 
і вербалізацією. Емоційна сфера осіб з алексити-
мією характеризується підвищеною вразливістю до 
зовнішніх подразників, що призводить до емоційної 
нестабільності. Частіше за інших спостерігаються 
рефрактерні дисфоричні реакції, депресивні стани 
й високий рівень особистісної тривожності. Також 
дослідження показують, що алекситимія може бути 
пов’язана з тенденцією використання примітивних 
психологічних захистів як заперечення чи раціона-
лізація [8]. 

Когнітивний аспект. На когнітивному рівні 
спостерігається специфічна організація процесів 
мислення, яка характеризується конкретністю, бу-
квальністю й прагматичністю з обмеженою здатні-
стю до фантазування. В осіб з вираженою алекси-
тимією часто спостерігається збіднене уявлення, 
відсутність гнучкої, образної внутрішньої мови, що 
ускладнює як емпатійне розуміння себе й інших, 
так і саморефлексію. Особи з вираженими алекси-
тимічними рисами демонструють виражені трудно-
щі у сфері символічного мислення, метафоричного 
сприйняття реальності й обмежену здатність до 
абстрактної рефлексії та творчої уяви. Їхні описи 
емоційних переживань зазвичай поверхові, схе-
матичні й позбавлені психологічної глибини. Це 
проявляється в тенденції до опису фізичних від-
чуттів, замість емоційних станів, що створює сво-
єрідний «емоційний дальтонізм». Особливо пока-
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зовим є зовнішньо орієнтований стиль мислення – 
схильність зосереджуватися на зовнішніх фактах, 
обставинах і деталях замість рефлексії внутрішніх 
переживань. Відсутність адекватної вербалізації 
почуттів зумовлює переживання «емоційної ізоля-
ції» та перешкоджає отриманню підтримки. Також 
алекситимічні риси зазвичай включають ригідність 
мислення [9].

Соматичний аспект. Алекситимічні особисто-
сті часто не можуть чітко розрізняти фізичні прояви 
хронічної втоми та депресивних станів, що призво-
дить до плутанини між тілесними й психоемоцій-
ними симптомами. Вони схильні екстерналізувати 
внутрішні емоційні конфлікти через різноманітні 
психосоматичні симптоми, такі як больові синдро-
ми або, наприклад, порушення функцій шлунко-
во-кишкового тракту. Це підтверджує гіпотезу про 
«соматизацію» неусвідомлених емоцій. Пошире-
ність алекситимії в загальній популяції становить 
близько 10%, тоді як серед пацієнтів із психосо-
матичними розладами повідомляється про знач-
но вищий рівень алекситимії (приблизно 40–60%), 
уважає Ф. Тейлор. Алекситимія вважається ключо-
вим фактором, пов’язаним із розвитком психосома-
тичного процесу, а також є однією з неврологічних 
причин фізичних захворювань [7]. 

Поведінковий аспект. Особи з вираженими 
алекситимічними рисами часто демонструють 
труднощі в установленні й підтримці близьких 
емоційних зв’язків, що може бути пов’язано з їх 
обмеженою здатністю до емоційного резонансу та 
розуміння тонких нюансів соціальної взаємодії. Їхні 
стосунки часто характеризуються формальністю 
й поверховістю, що може призводити до соціальної 
ізоляції та погіршення якості життя. 

Важливим аспектом структурного аналізу алек-
ситимії є розуміння її як континууму, а не дихото-
мічної характеристики. Ступінь вираженості алек-
ситимічних рис може варіювати від легких проявів 
до важких форм, що має важливе значення для 
діагностики й терапевтичних інтервенцій. 

В умовах війни молодь переживає хронічний 
стрес, утрати й невизначеність, що створює до-
даткове навантаження на емоційну сферу. У таких 
умовах у частини молодих людей проявляються 
труднощі в усвідомленні та вербалізації власних 
емоцій (алекситимія), що безпосередньо впливає 
на якість психологічного функціонування, здатність 
до комунікації й адаптації. 

Загалом період молодості є критичним етапом 
особистісного становлення, що характеризується 
інтенсивними емоційними, когнітивними та вольо-
вими трансформаціями. У цьому контексті алек-
ситимічні прояви набувають особливої значущості 
й мають комплексний деструктивний характер для 
психосоціального розвитку. Труднощі в усвідом-
ленні та вербалізації емоційних переживань, не-
достатність емоційної саморегуляції та проблеми 
в установленні міжособистісних контактів суттєво 
перешкоджають реалізації ключових завдань пе-
ріоду молодості. Зокрема, це стосується особистіс-

ного розвитку, задоволення все більшої потреби 
в спілкуванні й самореалізації. Молоді люди з ви-
раженими алекситимічними рисами часто пережи-
вають стани тривоги та внутрішньої напруги через 
нездатність усвідомити власні емоції, що призво-
дить до посилення конфліктності й соціальної де-
задаптації[3].

Згідно з теорією психосоціального розвит-
ку Е. Еріксона, молодість асоціюється з кризою 
ідентичності. Формування стабільного образу «Я» 
відбувається саме в цей період, воно нерозривно 
пов’язане з умінням осмислювати внутрішні пе-
реживання й емоційні реакції. Алекситимія є фак-
тором, що ускладнює реалізацію ідентичності як 
системного конструкту.

Проблема загострюється тим, що в молодо-
му віці наявний дисбаланс у розвитку нейронних 
структур. Зокрема, лімбічна система, відповідаль-
на за генерацію емоційних реакцій, дозріває рані-
ше, ніж префронтальна кора, яка забезпечує вищі 
когнітивні функції, такі як планування, самоусві-
домлення й регуляція імпульсів. Це призводить до 
підвищеної емоційної імпульсивності, труднощів 
у розпізнаванні власних емоцій і контролі над ними, 
що є типовим для молодого віку [5]. 

Процеси становлення особистості, пов’язані 
з пошуком ідентичності, побудовою стосунків і про-
фесійним самовизначенням, створюють додаткове 
емоційне навантаження. Високі суспільні очікуван-
ня, недостатня емоційна підтримка, знецінення 
почуттів, невизначеність майбутнього поступово 
виснажують психофізіологічні ресурси особистості, 
можуть призводити до формування психологічних 
бар’єрів у сприйнятті й диференціації емоцій. Від-
сутність адекватної емоційної мови унеможливлює 
якісне спілкування, ускладнює побудову партнер-
ських і дружніх стосунків, створює відчуття ізоляції. 
Особи з яскравими алекситимічними рисами часто 
здаються відстороненими або «холодними», що 
спричиняє взаємне нерозуміння та соціальні кон-
флікти. Неусвідомлені або пригнічені емоції мають 
схильність до соматизації: молодь із вираженою 
алекситимією частіше демонструє психосоматичні 
симптоми – головний біль, м’язову напругу, пробле-
ми з травленням, а також схильність до самоде-
структивної поведінки [11]. 

У поєднанні з хронічною напругою це все може 
детермінувати емоційне вигорання, особливо в ос-
вітньому чи трудовому середовищі, де від молоді 
вимагається високий рівень самоконтролю й мобі-
лізації ресурсів і стає передумовою для формуван-
ня тривожних і депресивних станів. Таким чином, 
проблема емоційної диференціації в молодому 
віці виходить за межі суто внутрішньоособистісної 
складової, торкаючись питань ідентичності, соці-
альної адаптації, психічного здоров’я та якості жит-
тя загалом. Алекситимія в цьому віці є потенційним 
маркером психологічної вразливості.

На емоційну сферу молоді істотно впливає су-
часна соціальна нестабільність, зумовлена як гло-
бальними, так і локальними кризовими процесами: 
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війнами, пандеміями, економічними потрясіннями, 
масовою міграцією, екологічними загрозами тощо. 
Ці явища змінюють звичну структуру життєвого 
простору, порушують соціальні контексти розвитку 
й суттєво трансформують умови реалізації базових 
потреб молоді. У таких обставинах основний фокус 
свідомості особистості зміщується на забезпечен-
ня фізичного виживання, відновлення зовнішнього 
контролю й пошук стабільності.

Перебування в стані хронічного стресу сти-
мулює викид кортизолу й адреналіну, що, з од-
ного боку, допомагає організму адаптуватися до 
екстремальних умов, а з іншого – має токсичний 
ефект на префронтальну кору й гіпокамп. Таким 
чином, у молоді, яка переживає тривалий вплив 
соціального стресу, поступово відбувається де-
сенсибілізація емоційної сфери або, навпаки, гі-
перреактивність певних станів, що стають домі-
нантними (страх, безсилля, тривога), але водночас 
залишаються слабо диференційованими. У таких 
умовах формується явище афективної узагальне-
ності, коли складні емоційні стани редукуються до 
невизначеного фону загального дискомфорту або 
напруження, не супроводжуючись рефлексивним 
осмисленням. У ситуації нестабільності ці умови 
не забезпечуються, особистість вимушена спира-
тися не на рефлексію, а на автоматизовані страте-
гії виживання – більш примітивні психічні захисти 
й соматизацію.

Також для психоемоційного стану молоді це 
виливається в підвищення рівня екзистенційної 
тривоги, відчуття фрустрації через неможливість 
досягти соціально бажаного рівня успішності, по-
будови незалежного життя чи реалізації амбітних 
цілей. У результаті знецінюється власна внутрішня 
реальність, домінуючим стає виключно інструмен-
тальне мислення – як спосіб мобілізації на вирі-
шення нагальних зовнішніх завдань. 

Наймасштабнішим чинником соціального впли-
ву для українців, що безпосередньо трансформує 
емоційні реакції всіх верств суспільства, стала пов-
номасштабна війна. Вона не лише кардинально 
змінила соціальний ландшафт, а й задала нову 
логіку існування. 

Війна змінила емоційну мову спільноти. У пу-
блічному дискурсі зростає концентрація на вижи-
ванні, функціональності, дисципліні, при цьому 
зменшується толерантність до слабкості, враз-
ливості, непевності. Такі зміни прямо впливають 
на те, як молоді люди навчаються виражати, усві-
домлювати й описувати свої почуття. Унаслідок 
постійної присутності фонової тривожності, не-
визначеності майбутнього, а також колективної 
травматизації, формується специфічна емоційна 
атмосфера, у якій емоції або загострюються до 
стану афективної нестабільності, або пригнічу-
ються до межі емоційного оніміння. Обидві ці 
крайності деструктивні в контексті розвитку здат-
ності до емоційної рефлексії, а також можливості 
вербалізувати пережите в соціально прийнятній 
формі. 

Абсурдно, що алекситимія може формуватися 
як свого роду психологічний бар’єр, який дає змогу 
зберегти ментальне здоров’я та функціональність 
у цих умовах. Люди втрачають емоційну чутливість, 
що стає захисною реакцією психіки на постійне 
перебування в ситуації невизначеності й загрози.

Крім цього, в умовах глобалізації та стрімкого 
розвитку технологій віртуальна комунікація ради-
кально змінює традиційні механізми емоційного 
обміну, редукуючи безпосередній емоційний кон-
такт до мінімальних проявів, що може стати ката-
лізатором розвитку алекситимічних рис. Це явище 
має глибокі наслідки для способів, якими люди 
взаємодіють, сприймають і виражають свої емоції. 
У віртуальному просторі емоційні нюанси часто 
нівелюються, поступаючи місцем фрагментова-
ним і поверховим формам взаємодії. Спілкування 
через текстові повідомлення або соціальні мережі 
обмежує можливість невербальної комунікації, та-
кої як жести, міміка та інтонація, які є важливими 
для повноцінного емоційного обміну. Таким чином, 
в умовах зменшення безпосереднього емоційного 
контакту й переважання віртуальної комунікації 
молодь стає менш здатною усвідомлювати й вира-
жати свої почуття [10]. 

Таким чином, тривалий вплив соціального стре-
су та специфічного інформаційного контексту на 
психіку молодої людини не лише виснажує її ре-
сурси, а й поступово деформує сам спосіб пере-
живання. Це може призводити до порушень у роз-
витку емоційної свідомості, зниження здатності до 
рефлексії.

Сучасна війна в Україні є яскравим прикладом 
масової психотравматизації, яка уражає як без-
посередніх учасників бойових дій, так і цивільне 
населення, зокрема молодь. Колективна травма 
спричиняє поглиблення соціальної напруги та роз-
чарування, накопичення психологічних проблем, 
посилення посттравматичних стресових розладів 
і збільшення кількості соматичних захворювань 
[12]. Умови постійної загрози життю, утрати рідних, 
вимушеного переміщення, руйнації звичних життє-
вих сценаріїв провокують виникнення колективного 
емоційного вакууму – стану, у якому почуття або 
повністю блокуються, або трансформуються в за-
гальні соціально прийнятні афекти (агресія, сар-
казм, цинізм). Це призводить до того, що складні 
емоційні реакції на війну можуть трансформува-
тися в специфічні форми комунікації: від гіперак-
тивності в соціальних мережах до майже повної 
емоційної блокади. 

Висновки. Травматичний досвід – як індивіду-
ального, так і колективного масштабу – є не просто 
чинником підвищеного ризику розвитку алексити-
мії, а глибоким системоутворювальним фактором, 
що може змінити сам спосіб емоційного функціону-
вання особистості. Алекситимія постає як багато-
вимірний феномен, що у воєнних реаліях набуває 
характеру вторинного адаптивного механізму, але 
водночас перетворюється на дезадаптивний па-
терн, який деформує емоційне та соціальне функ-
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ціонування молоді. Її прояви засвідчують не лише 
індивідуальну вразливість, а й глибші культурно-со-
ціальні зсуви, що формують покоління з ускладне-
ним доступом до власних почуттів. Тому розвиток 
емоційної рефлексії й відновлення здатності до ди-
ференціації переживань є ключовою умовою збе-
реження психічної стійкості й інтеграції особистості. 
Практичний вимір полягає в розробці психопрофі-
лактичних і психокорекційних програм, спрямова-
них на розвиток емоційної рефлексії, формування 
навичок усвідомлення й вербалізації почуттів, що 
може стати дієвим ресурсом підтримки психічного 
здоров’я молоді. 

Перспективним є емпіричний аналіз взаємо-
зв’язку рівня алекситимії та особливостей емоцій-
ної регуляції, резильєнтності й психосоматичних 
проявів у молоді, що переживає тривалий соціаль-
ний стрес (зокрема воєнні події).
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